ماهو الفشل الکلوي؟ 

حدوث قصور في وظائف الكلية مما يؤدي إلى اختلال عام 
في جسم الإنسان بسبب تراكم السموم في الدم وعدم 
مقدرة العلیتین على التخلص منما ۱ 

ماهو الغسيل الکلوي؟ 


بے سد اس ہی ی والدي 


ماهو النظام الغذائي؟ 
- النظام الغذائي یختلف من شخص لآخر تبعا للعمر و 
الوزن. 


- تقلیل من بعض العناصر الغذائية یمنع من تراکمها في 


الجسم کالفوسفور , البوتاسیوم , ولا بد من تعویض 


الجسم كذلك من بعض العناصر المفقودة کالبروتین . 


البوتاسیوم: 
البوتاسیوم عبارة عن معدن یوجد في العدید من الأطعمة التي 
تتناولها خاصة الخضار والفواکه. الکلی السليمة تحافظ على 
نسبه بوتاسیوم معتدله في الجسم. ولکن عندما یکون هناك 
قصور في عمل الکلی عادة ما یتراکم هذا المعدن في الدم 
نظرًا لعدم كفاءة عمل الکلیتین لذا یحتاج المریض للحد من بعض 
الأطعمة التي یمکن أن تزید من البوتاسیوم في الدم إلى 
مستوی خطیر. 
٭ ماذا یحدث عند ارتفاع نسبة البوتاسیوم في الدم؟ 

٭ خفقان واضطراب نبضات القلب. 

٠‏ ألم في الصدر. 

٭ مشاكل في التنفس. 

٭ الغثيان أو القيء. 

٭ التعب والإرهاق. 
القائمة توضح الأغذية ومحتوی البوتاسيوم , ينصح بالابتعاد عن القائمة 


عالية البوتاسيوم والاکتفاء بحصة واحدة أسبوعيا ١‏ يمكن استھلاك 
الأغذية متوسطة والقليلة بكميات معتدلة يوميا. 


قائمة الأغذیة عالية البوتاسیوم ( آکثر من . 


المجموعة الغذائية 
الفواکه 


حجم الحصة 


حبة کاملة 

نتصف الكتة دا 
2 کوب 

حبة واحدة 

٥‏ حبات 

4 کوب 

٥‏ حبات 

2 کوب 

2 کوب 

2 کوب 


حبتین طازجة أو ۵ مجفف 


قائمة الأغذية عالية البوتاسیوم ( أكثر من ۲۰۰ مغ) 


المجموعة الغذائیة 
الخضروات 

بطاطس مخبوزة مع حبة متوسطة ۰ ٩۲۵‏ 
القشرة 

بنجر أخضر كك 100 
رقائق البطاطس المملحة .”ا جم 110 


نبات السلق 2 کوب EA.‏ 
بطاطا حلوۃء مخبوزة مع حبة متوسطة .€0 
1 یم ےہ 2 


سبانخ 2 کوب 1۳ 
صلصلة الطماطم 2 کوب 00۰-۰ 
سبانخ معلبة 2 کوب کو 
آرضي شوكي حبة متوسطة ۰ ۳۶۵ 
افوکادو 4 حرة 0 
بطاطس مهروسة 2 کوب 11 
کرنب آجعد (کیل) | کوب ۷ 
طاطم معلبة 2 کوب AI.‏ 


قائمة الأغذية عالية البوتاسیوم ( أكثر من ۲۰۰ مغ) 


الخضروات 
طماطم حبة متوسطة ۰ ۲۹ 
قرع شتوي 2 کوب ۳0 
فطر 2 کوب ۳۸ 
بنجرء شمندر مطبوخ طازج 1۵ کوب ۳ 
کرنب بروکسل 2 كوت 8 
یقطین معلب 2 کوب 1 
بروكلي 2 کوب ۳۳ 
گوسا 0 0 


قائمة الأغذية عالية البوتاسیوم ( أكثر من ۲۰۰ مغ) 


المجموعة الغذائية 
البقولیات 
فاصولیا بیضاءء معلبة 


عدس 
فاصولیا وبازلاء مجففة 


2 کوب 
2 کوب 
2 کوب 


قائمة الأغذية عالية البوتاسیوم ( أكثر من ۲۰۰ مغ) 


المجموعة الغذائية 
ار 

محار , معلب 

سمك الهلبوت , التونا 
ء القد 


السالمون , سمك ابو 


برجر بالجبنة ء وجبة 


سرعة 

لحم مفروم 
لحم ترکي 
سلطعون 
دجاج 


۵ جم 
۵ جم 


۵ جم 


حبة واحدة 


2 کوب 
۵ جم 
۵ جم 
۵ جم 


ol o 


EA. 


89 مہ کے 


۱۷۰ 
.10 
۳۱0 
ا 


قائمة الأغذية عالية البوتاسیوم ( أكثر من ۲۰۰ مغ) 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 
الحلیب ومشتقاته 

حلیب شوكولاته | کوب ET.‏ 
حلیب, | کوب ۳۸۰-۰ 
خالي/قلیل/کامل 

الدسم 

حليب الصويا اكوب 7 
زبادي 2 ۶۳۵-۰ 


قائمة الأغذية عالية البوتاسیوم ( أكثر من ۲۰۰ مغ) 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 
مکسرات 

فستق ۸ جم ۹0 
زبدة الفول ۲ ملعقة صغیرۃ .۲۶ 
السوداني (خشنة) 

بذور دوار ۸ جم 2 
الشمس/القرع 

زبدة الفول ۲ ملعقة صغيرة .1 
السوادني (ناعمة) 

مکسرات: لوزافول ‏ ۲۸ جم ۳ 
سوداني/بندق/کاجو 


قائمة الأغذیة عالية البوتاسیوم ( أكثر من ۲۰۰ مغ) 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 
حبوب الافطار . .%1 ۰ ۲ کوب E...‏ 
نخالة 


جرانولا مع 2 کوب 5 
الفواکة/مکسرات 
آخری 

مهلبیه: شوكولاته 2 کوب .10 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( ۲۰۰-۵۰ مغ) 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 

خوخ حبة واحدة مرا 
قريب فروت نصف حبة ۱۷۵ 
عصير عنب 2 کوب IV.‏ 
عصیر أناناس 2 کوب 0 
عنب 2 كوب 00 
تفاح حبة واحدة lo.‏ 
عصیر تفاح 2 کوب lo.‏ 
کرز .| هبات lo.‏ 
نكتار المشمش 2 كوب ]| 
يوسف افندي حبة واحدة ۳ 
فراولة 2 کوب 10 
خوخ, معلب 2 کوب ۱۳ 
كمثرى, معلبة 2 کوب I.‏ 
توت اسود 2 كوب ۱10 


عصير کوکتیل 2 کوب ٥‏ 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( ۲۰۰-۵۰ مغ) 


الفواکه 

برقوق حبة واحدة ۱.0 
آناناس, طازج/معلب 2 کوب ۳ 
صوص التفاح 2 کوب ۹ 
توت احمر 2 کوب ۹ 
حبحب/جح 2 كوب Ao‏ 
توت ازرق 2 کوب 1١‏ 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( ۲۰۰-۵۰ مغ) 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( . 0-. .۲۰ مغ) 


المجموعة الغذائية حجم الحصة مغ 
الخضروات 


بازلاء خشرف مجمدة ١‏ و1 کوب ۹ 
خیار 2 کوب 
لیمون حبة واحدة ۸۰ 
هندباء ۶ کوب ۸ 

۳ 


باذنجان 2 کوب 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( .۰ ۵-. ۲۰ مغ) 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 
البقولیات 
فاصولیا صفراء 2 كوب .1۹ 


فاصولیاء خضراء 2 کوب ۹ 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( ۲۰۰-۵۰ مغ) 


NE 

اس 
ربیان ۵ جم loo‏ 
السمك البرتقالي ۵ جم lo.‏ 
بيص حبة واحدة .1 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( .۰ ۵-. ۲۰ مغ) 


ل ا 
الحليب ومشتقاته 


آیس كريم, زبادي 
آیس کریم, زبادي 


2 کوب 


آیس کریم, زبادي 
2 کوب 


۷ 


۱٥١۔٠‎ 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( ۰ ۵-. ۲۰ مغ) 


جوز, بقان ۸ جم ۱0 | 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( ۲۰۰-۵۰ مغ) 


کینوا 2 كوب ۱0۸ 
خبز البيجل/بالقرفة حبة واحدة I.‏ 
والزبيب 

شوفان 2 کوب ۸ 
أرز بري 2 کوب ۸ 
نوست بر شريحة واحدة ۷ 
مفن حبة واحدة 10 


قائمة الأغذية متوسطة البوتاسیوم ( ۲۰۰-۵۰ مغ) 


قائمة الأغذية قليلة البوتاسیوم (أقل من ٠.‏ مغ) 


المجموعة الغذائية 
الفواکه 
التوت البري 2 کوب ٤0‏ 
نکتار: باباء منجا أو 2 کوب ۳0 
کمثری 
عصير التوت البري 2 کوب 8 


قائمة الأغذية قليلة البوتاسیوم (أقل من ٠.‏ مغ) 


المجموعة الغذائية 


النشویات 
أرز أبيض او بني 2 کوب 50 
خبز التورتیلا خبزة واحدة 0 
وافل حبة واحدة .0 
سباجيتي/معكرونة ١‏ © کوب 


توست آبیض شريحة واحدة ۳۰ 


0 الفوسفور: 


هو نوع من المعادن ویتواجد في العدید من الأطعمة , الكلية 
السليمة تعمل على موازنة مستوی الفوسفور في الجسم, 
في مرحلة الغسیل الكلوي عملية الفلترة ستکون آقل وسیتم 
تراکم الفوسفور في حالة عدم الانتظام على آدوية الفوسفور 


أو الحمیة‌الغذائية . 


ماهي آعراض ارتفاع الفوسفور: 
٭ فقدان الکالسیوم في العظام والذي يؤثر على العظام 


مسببا ألما وکسور. 


تنظیم مستوی الفوسفور في الدم: 

التحکم بالحصص الغذائية للأطعمه التي تحتوي على کمیات 
مرتفعة بالفوسفور . 

احتواء الفوسفور في هذه الأطعمة لا يعني الابتعاد عنها 
كليا نظراً لإحتواءها على البرقتین الضروري للجسم , لذا راجع 
اخصائي التغذية لتحدید الکمیات المسموحة. 

حاول استهلاك حصة - حصتین من منتجات الحلیب في 
الیوم, الحصة تساوي 1۵ کوب . 

تناول السمك في ما لایزید عن مرة واحدة في الأسبوع. 
الإبتعاد قدر الإ مکان عن الفوسفور الغير عضوي والمتواجد 
في ال طعمه المعلبه والمشروبات الغازية . 


تناول أدوية الفوسفور بانتظام مع الوجبات. 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 


زبادي ۰ جم ۳۱۰-۲۰ 
حلیب مبخر 2 کوب ۳1 
حلیب مخفوق (ميلك ا کوب ۳2 
شيك) 

حلیب, کل الأنواع | کوب 3 
جبنة: ریکوتا 2 کوب ۳0 
جبن قریش 4 کوب IV.‏ 
جبن: تشیدر , موزوريلاء. ‏ ۲۸ جم l0.‏ 
حلیب الصویا | کوب I.‏ 


كريمة: قليلة الدسم أو © كوب lI.‏ 


الأغذية مرتفعة الفوسفور (أكثر من ٠٠١‏ مغ 


البقوليات 


فول الصویا 2 کوب 0 
عدس 2 کوب ۸ 
فول/بازلاء مجففة  .‏ 12 کوب ی 


معلبة أو مطبوخة 


الأغذية مرتفعة الفوسفور (أكثر من ٠٠١‏ مغ 


المكسرات 

بذور دوار ۸ جم 1 
الشمس/القرع 

لوز ۸ جم ۳3 
المکسرات بأنواعها ‏ ۲۸ جم = 
الفول ۲ ملعقة صغيرة ۱۱۵ 
السوداني/الزبدة 


الأغذية مرتفعة الفوسفور (أكثر من ٠٠١‏ مغ 


المجموعة الغذائية 
النشويات 

الشوفان 2 كوب ا 
جرانولا 2 کوب ٥٥ا‏ 
حبوب الافطار, نخالة 12 کوب ۳۵۰-۰ 
تورتیلا "١‏ شریحتین 7ت 
آخری 

شوكولاته ساخنة ۷ مل 


الأغذية متوسطة الفوسفور (.0-. ۱۰ مغ): 


المجموعة الغذائية . حجم الحصة 

لان 

بيض, کبیر حبة واحدة ۹0 
السمك البرتقالي ۸ جم 5 
السلامي ۸ جم 10 


الأغذية متوسطة الفوسفور (۰ ۰-۵ .۱۰ مغ): 


المجموعة الغذائية حجم الحصة مغ 
البقولیات 
بازلاء خضراء 


2 کوب ۱ 10 


الأغذیة متوسطة الفوسفور (.0-. ۱۰ مغ): 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 


ذرة 2 کوب 10 
فطر كورد ا 
بطاطا حلوة مخبوزة ه حبة متوسطة 1 
القشرة 

سبانخ ا .0 


هیلیون 2 کوب ٤0‏ 


الأغذية متوسطة الفوسفور (.0-. .۱۰ مغ): 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 
الحلیب ومشتقاته 

جبنة البارمیزان ملعقتین صغيرة ۹ 
ایس کریم 2 کوب Vo‏ 


الأغذية متوسطة الفوسفور (.0-. .۱۰ مغ): 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 


شوفان 2 کوب ۹ 
مفن 1 جم ۷0 
رز بني أو بري 2 کوب ۷0 
جرانولا لوح واحد ۷ 


الأغذية متوسطة الفوسفور (.0-. .۱۰ مغ): 


المجموعة الغذائية حجم الحصة 


شاي مثلج ٥‏ مل ۹0 
شوکولاته ٤٢‏ جم ۹ 


کوکیز ۶ حبات 3 


الأغذیة قليلة الفوسفور (أقل من .0 مغ): 


النشویات 

خبز الشعير شريحة واحدة ٤0‏ 
سباجيتي/معکرونة 2 کوب 
آرز أبيض 2 کوب ۳0 
فشار | کوب ۳ 
توست أبيض شريحة واحدة To‏ 
حبوب الإفطار | کوب 


الأغذیة قليلة الفوسفور (أقل من ٠٥‏ مغ): 


المجموعة الغذائية 
الفواکه 
معظم آنواع الفواکه 


العصائر 


حجم الحصة 


حبة واحدق أو 12 
کوب 
2 کوب 


مغ 


<30 


۳۔٥١‎ 


الأغذیة قليلة الفوسفور (آقل من ٠.‏ مغ): 


المجموعة الغذائية 
آخری 

المشروبات الغازية ۵ مل :0 
جبنة كريمية ۸ جم ۳ 
قهوة ۷ مل 0 
شاي ۷ مل ۲ 


0 الصودیوم: 

هو معدن موجود طبیعیاً في الطعام وهو الجزء الأكبر من ملح 
الطعام. 

٠‏ يجب على مريض الفسیل الكلوي أن یقلل من کمیات الملح 

المستهلكة يوميًا حیث أن زیادته قد تسبب: 

٭ تجمع السوائل حول الرئتين والقلب. 

٭ ارتفاع ضغط الدم. 

٭ قصورآو صعوبة في النفس. 


٭ انتفاخ الأطراف. 


٭ زيادة الوزن عن طريق احتباس السوائل. 


0 نصائح غذائية: 


اختيار الأغذيه الطازجه , أو المجمده من الخضروات , الفواكه 
,اللحوم , السمك ,والدجاج عوضا عن المصنعه ( كالمعلبه او 
المدخنه ). 

حاول التقليل من تناول الاجبان المصنعه ( الشرائح اوالمدهونه). 
احرص على الحد من تناول التوابل المصنعه كالخردل , الکاتشب 
, الشوربات المعلبه , والصلصات (صلصه السلطه ) التي 


تحتوي على كميات مرتفعة من الصودیوم ۱ 


الإعتدال في تناول الأغذيه المدخنه والمملحه , أوالأغذيه 
المحفوظه بالماء الملحي ( كالمخللات و الزيتون ). 

عند شرائك الأغذيه المعلبه ( كالتونا وبعض البقوليات ) قم 
بغسلها لإزاله أو التقليل من كميات الصوديوم المضافه لها 
أثناء التصنيع. 


٭ للتعویض عن الملح عند الطبخ , قم باستخدام بدائله کالبهارات 
بكميات معتدلة , اللیمون , الخل , الثوم , الزنجبیل , الفلفل 
الأسود , الفانیلا , البصل , والنعناع. 


آوراق الغار الفلفل الأسود الخردل الزنجبیل القرفة 
القرنغل اوریجانو كمون | خل البلسمك ام 
۶ ۸4 0© كن | ™ 
ریحان جوزة الطیب بصل أخضر النعناخ الیانسون 
البصل الشبت اکلیل الجبل الكاري 
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کربرة جافه ميرامية ١‏ | بقدونس جاف | هيل مطحون 

2022 ٢ 


قراءه البطاقه الغذائیه للمنتج : کم هي کمیه الصودیوم 


المرتفعه؟ 


یعتبر الملح هو المصدر الاساسي للصودیوم 


٭ احرص على قراءه البطاقه الغذائیه للحصه الواحده لمقارنه 


محتوی الصودیوم. 

۰ مقارنه محتوی الصودیوم بالمیلجرام او بالنسبه المثویه الیومیه. 

٭ اختر المنتج الذي يحتوي على ۱۵۰ ملیجرام او اقل من 
الصودیوم في الحصه. 

٭ المنتجات الغذائیه المحتوهي علی ۳۰۰ ملیجرام او اکثر من 
الصودیوم في الحصه الواحده , لا تعتبر من المنتجات قلیله 


الصودیوم. 


٭ تأکد من حجم الحصه في الملصق الغذائي للمنتج , في حین 
تناول اکثر من حصه قد تودي الى تناول کمیه صودیوم 

معتدل بالصودیوم عالي بالصودیوم 

الاطعمه تحتوي على اقل من الا(طعمه تحتوي على ۳ 

۰ نسبه مثویة يومية من نسبه مثویە يومية من 

الصودیوم للحصه الواحده. الصودیوم للحصه الواحده. 


۱ 1 


Nutrition Facts Nutrition Facts 


Serving Size (120g) 
۳ Amount Per Serving 
| Calories 320 Caliocies from Fat 90 Calories 0 Calories from Fat 35 
بح :۱۱۱ سپسصصج‎ TC 2222777777 
| Total Fat 154 23% Total Fat و4‎ 6% 
50۳000 ۴۸۷ 59 25% Saturated Fat 29 10% 


| Trans Fat 0g 
| Cho 0 mo 


4% 
و5 Sug 39 Sugars‏ _إ 
Protein 0 24% ۶۳۵۱۵ 0 22%‏ | 
n‏ چ ‏ چجچچ شش ےش ےج و س 


| "Percent رق‎ Values aze based on a 2 000 calone Get Your Daly نو لے‎ are based ده‎ a 2.000 caiote Set. Your Dady 
| Viakes رود‎ be higher or ower ولتت یور كن وٹیہوویث‎ eos Vaden may bo higher Cr eer عه وہکہمومن‎ FOU معجات‎ ERS 


0 البروتین: 


ينصح بتناول البروتین لمرضی الغسیل الكلوي بکمیات جيدة 
حیث يجب تعویض عن ما يتم فقدانه آثناء الغسیل مع الحرص 
على عدم الإفراط حیث أن المصادر الغذائية للبروتین عادة ما 


تکون تحتوي على کمیات مرتفعة من الفوسفور . 


الأشخاص المبتدئین حدیٹا على الفسیل الكلوي قد یواجهون 
صعوبة في تناول المصادر البروتينية للأكل, وذلك للتغیرات 
التي تحدث في حاسة التذوق أو عدم تقبل رائحة الطعام, يجب 
التذکر أن احتیاج البروتین للشخص یعتمد على الوزن , اخصائية 
التغذية ستحدد لك الکمیات التي تحتاجها. 


الجدول یوضح لك كمية البروتین في بعض مصادر الأغذية: 


مصدر الغذاء الکمية كمية البروتین 
(جم) 

لحم, دجاج , سمك |۲۰ جم لاجم 

جبن قریش 4 کوب ۷ جم 

بیض ۱ ۷جم 

کات ۷ جم 

زبدة الفول ۲ ملعقة طعام /۸جم 

السوداني 

عدس مطبوخ 4 كوب احم 


٭ نصائح لزيادة البروتین في الطعام: 


* إضافة اللحم/الدجاج/الفاصولیا إلى السلطات أو صواني 
الخضار. 

٭ التنویع في طرق الطبخ سواء للدجاج/البیض وغیرها 
لدستمتاع بتناولها وتجنب الملل. 

٭ (عداد الوجبات في وقت مبكر , الابتعاد عن رائحة المطبخ إذا 
كانت تؤثر على شهيتك. 


٭ يمكن استخدام بعض المكملات الغذائية عن طريق مراجعة 


اخضائية التغذية العلاجية. 


0 السوائل: 


تتحکم الکلیتین بعملية توازن كمية السوائل في الجسم 
بالتخلص منها عن طريق البول , ولکن عندما یکون عمل الکلیتین 
غير كافي يتم تجمع السوائل بالجسم مؤدیا إلى آعراض تؤثر 
على مريض غسیل الكلى في نشاطه اليومي وکذلك عند 
الغسيل آیضا . 

ماذا یندرج تحت السوائل؟ 

کل شيء سائل في درجة حرارة الغرفة کالماء/الشاي/القهوة 
وغیرها تعرف کسوائل ولکن يجب على الشخص آیضا أن یکون 
على دراية بأن المواد الغذائية تساهم في زيادة كمية السوائل 
على الرغم من آنها قد تکون أقل وضوخا , من الأمثلة علیها: 
الآیس کریم , القهوة والشاي , الصلصات , المرق والحساء, 
بعض الخضار والفواکه كالكرفس , الخس, الطماطم, البطیخ أو 
البرتقال. 


٭ ماذا یحدث عند الإکثار من تناول السوائل ؟ 
٩‏ خفقان " اضطراب نبضات القلب " . 
٭ قصورأو صعوبة في النفس. 
٭ احتباس السوائل وانتفاخ الأطراف. 
٭ ارتفاع ضغط الدم. 


٠‏ عوامل تزید من كمية استهلاك السوئل: 


٭ شرب الماء والسوائل لتبرید الجسم/شرب القهوة في 
أكواب كبيرة بدل الصغيرة منها. 

٭ عدم انتظام السكر في الدم لمرضی السكري أو الغسيل 
البيريتوني. 


٭ زيادة الملح في الطبخ. 


٭ طرق مساعدة للتحکم بالعطش: 


كأي شخص طبيعي , من المؤکد آنك ستشعر 
بالعطش ولکن من المهم إدارته بطريقة صحيحة بدون 
تجاوز کمية السوائل المسموحة یومیا , الحد من كمية 
الصودیوم وانتظام السکر في الدم من آهم العوامل 
لتقلیل الشعور بالعطش , هنا بعض الطرق المساعدة 
في ذلك: 
٭ كن على علم بالسوائل المخفية الموجودة في الطعام. 
٭ البقاء في مکان بارد خاصة في الطقس الحار, شرب 
المشروبات الباردة بدل الساخنة. 
٭ استخدام أكواب صفيرة لشرب القهوة/الشاي والقارورة 
للماء لیسهل عليك تحدید الکمیات المستهلكة في الیوم. 


* استبدل شرب الماء بمص قطعة ثلج لترطیب الفم. 


۰ نصائح في الطبخ: 

٭ الابتعاد عن استخدام الملح في الطبخ واستخدام 
بدائل الملح المذکورة سابقا 

٭ ينصح بترشیح الخضروات والبقولیات: عملية 
الترشیح تساعد على تقلیل البوتاسیوم من بعض 
الخضروات والبقولیات التي تحتوي على کمیات 
عالية منه ولکن يجب التذکر أن الترشیح لن یخلص 
الأطعمه من البوتاسیوم فیجب آیضا أن تکون كمية 


الحصص المستهلكة محددة. 


الطریقة: 

قم بتقشیر الخضار وتقطیعھا علی شکل شرائح 

اغسلها بالماء الدافئ لبضع ثواني 

قم بنقع الخضروات في ماء دافئ لمدة أقلها ساعة, 
استخدم ٤‏ أضعاف كمية الماء نسبة إلى كمية الخضار , إذا 


أردت أن تزيد مدة نقع الخضار يجب تغيير الماء كل أربع 


ساعات 
عند الانتهاء من عملية الترشيح قم بغسل الخضار مرة أخرى 
لبضع ثواني أخيرًا , قم بطبخ الخضار بضعف كمية الماء 


وتخلص منه بعض الانتهاء من الطبخ 


نصائح للتسوق الصحي: 

۰ احرص على قراءة البطاقة الغذائية للتأكد من کمیات: 
البوتاسیوم, الفوسفور والصودیوم . 

٭ القيمة الغذائية الیومیة التي يحتاجها مريض الغسيل 
الكلوي: 

٭ البوتاسيوم: ۲.۰۰ مغ 

© الفوسفور: ۱.۰.۰ مع 

مثال: إذا کان المنتج الغذائي يحتوي على %١.‏ قيمة يومية 

للبوتاسيوم , ذلك يعني أن 9۵۱۰ من ۲۰۰۰ مغ تساوي ۲۰۰ مغ 

بوتاسيوم . 

( يجب الإحاطة بأن احتياج الشخص للبوتاسيوم والفوسوفر 

قد يختلف على حسب تحالیل الدم من شخص إلى آخر) 

٭ الابتعاد عن المنتجات المصنعة حيث آنها تحتوي على كميات 


جدًا عالية من الصودیوم, البوتاسيوم أو الفوسفور. 


